本体 • 付属品のお手入れ 


お手入れはすぐにこまめにびポイントです。 


ーブ J レプレート 


かたく絞っためれぶきんでふきます。 

•ふきんで取れにくしけごれは 、テー 
ブルプレートを取り出し、市販のク U 
ームクレンヴー（研摩剤入り）をつけ 
て、その部分をこすって洗い流します。 

衝撃を力 Q えると割れるおそれがあります。 

•割れたり、ひびび入ったときは、その 
まま使用せず、お買い上げの販売店 
にご相談ください。そのまま使用す 
ると故障の原因になります。 


か側•クリスタルテーブル 


やわ5かい巧でふき取りまず。 

•よごれびひどいとさは、台所用中性 
洗剤をつけた布でふき取り、その後 
必ず、かた < 絞っためれぶさんで洗 
斉临よく店ぶ取ります。 


スチーム 噴出 □ 


かたく絞っためれぶきんで 
ふさます。 

•スチーム使用後は白いあと 
び残ることびあります。こまめ 
にかた < 絞っためれぶさんで店、 
さ取ります。 


カバ 

スチーム噴出 □ 


グリル皿•黒皿•給化タンク 



加熱室内壁•前面•ドア巧側•カバ— 


かたく絞っためれぶきんでふきまず。 

•加熱室内についた水滴はかたく絞っため 
れぶさんで;さ取ります。 

•よごれびひどいとさは、台所用中性洗剤を 
つけた布で;；^き取り、その後かたく絞った 
めれぶきんで洗剤をよく/さ取ります。 
•カバーは強くこすらないでください。破損、 
割れ、カケのおそれびあります。 


台所用中性洗剤をつけたスポンジ 
で巧れを落として水洗いし、水気を 
十分にふき取りまず。 

•黒皿をお酢や重曹などの酸性や 
アルカ U 性系の水溶液に浸しておくと 
表面び、白化する場合びあります。 

争給水タンクは食器洗い乾燥機、食器乾燥機、 
食器洗い機には入れないでください。給水 
タンクの変形、破損の原因になります。 


グリル皿は刷をはずして洗うことび 
でさます。 

グリル皿を、脚をたたん 
だ状態で下向さにして、 

水平な台の上に置さます。 

グリル皿を押さえ、脚の S 
取付部付近を矢印方向に 
弓いてはずします。 



レツグカバ- 


はずして洗えます。 

給水タンクをはずしてから、左 
ち前方のくぼみに指をかけて、 
上方に軽<持ち上げなびら手 
前に引しにはずします。 



台所用中性洗剤をつけたスポン 
ジで';ちれを落として水洗いし、 
水気を十分に而さ取ります。 
本体を持ち上げるとさは、レッ 
グカパーをはずします。 

※セットするときは、カチッと音 
びするまで確実に奥まで押し 
込んでください。（確実にセッ 
卜しないと水をれやスチーム 
不足の原因になります。） 


Z !\ 江思 


(さびる原因になります） 

Q 黒皿、グリル皿は、金属た 
ねしや鋭利なむのでこず5 
ない。 


(けが•破損の原因になります） 

Q テーブルプレートは金属 
たねしや鋭利なものでこ 
ず5ない。 


(さび、感電、故障の原因になります) 

Q キャビネットやドア、操作 
パネル、加熱室内に水をか 
けない。 


(傷•変おの原因になります） 

Q J 栗作パネルやドブ、加熱 
室などをオーブンクリー 
ナー、シンナー、ベンジ 
ン、スプレーの ガラスみ 
がき、漂白剤などでふか 
ない。 

ヒ学ぞうきんの使用は、その ミ 主意 
書きに従ってください。 


會 旨を 議 


1 


■白 ■ 


(乂巧(スノ -ク）が出たり、さびや悪 
臭の原因になりまず） 

Q 加熱室内壁に食品くずや汁 
をつけたままにしない。ミち 
れが取れにくくなります。 
♦加熱室内は塗装コート処理がして 
あります。傷つさやすいので、たね 
しなど固いちのでこす6ないでくだ 
さい。 


(けが-跡員の原因になります） 

Q テースレプレートに衝毫 
加えない。 


M 本体•付琶 g のお手入れ 
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水巧をのしかた 


においが気になるとを(脱臭) 


スチーム調理終了後には、パイプの水抜きを行つ 
て < ださい。 


了 —ブル^レート 
をセットしてドア 
を閉める 



〇 表示部の「0」表示 
を確認し、給水夕 
ンクを本体か5引 
を振く 


A に:!-還が温度時間 

を回し 

〇 两 を 
^選択ずる 



27脱臭] を使いまず。 


J 票作の巧候は「空焼を(脱臭)のしかた」を参照 
してくださ l / U -» P .5 l 

魚を焼いた後、別の料理をするときや、加熱達のにお 
いが気になるときに使います。 

加熱達の油ミちれをとり、においを軽減することができ 
まず。 

※油の焼けるにおいや煙が出る場合があるので、窓を 
開けるか換気覇を回して換気を行ってくだをい。 

脱臭のしくみ 

ヒーター(グリル、才ーブン加熱)の高熱で高温にし、 
加熱室に残った油やにおいの成分を分解して加熱室外 
に排出しまず。 

加熱室に残った食品カスは取れませんので、あらがじめふ 
さ取ってください。膚温により発煙、発火のおそれびあ 
0ます。） 


加熱まの清掃のしかた 



終了音が鳴った5 
厂グ 水抜き纖わる 



加熱室内につし、た水澗ホかたく絞っためれぶきん 
でふを取ります。 



スチームを発生させ、加熱室内のミちれをふを取 
りやす< します。 


テーブルプレートをセットしてドア 
を閉める 


〇 

0 


表示部の「0」表示を確認し、給水 


タンクをセットずる 

(給水タンクの使いかた [- > P .19 I ) 


メニュー還が温度時間 



を回し 隆目清掃 I を還巧ずる 



を巧ず 


J ゾ 終了音が鳴ったら次の手順で掃除し 
次^て くださぃ 

¢1 加熱室が冷めてか6ちれをふき取って 
W ください。 



付 

M 

□□ 

の 

お 

手 

入 

れ 


@ 加熱室の清掃終了後には、パイプ 
(本イ本内部)の水抜きを行って < ださ 
し、。接作の手順は、 r 水抜きのしか 
た」を参照して < ださい。 55 
































































































ラま < 仕上が s ないとを 


調理を上手に仕上げるために月に]度は0点調節をしてくださし、 F » P .己 


市販の料理ブックの才-ブンメ ii - や市販 
の生地を使うと上手にできないことがある 

オート調理のとき、料理が加熱 
不足や加熱しずぎになる 


•調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなどは正 
しいですか。（本書で、もう一度確認してください。 ） オート調理のとさ、 iU 上 
の内容を確認してち料理び加熱不足や加熱しすぎになる場合、卜 U プル重量セ 
ンヴ ー( GPS ) の日点調節をしてください。 [- »P.5 J 
•ケーキやクッキーをくり返して調理する場合、黒皿を冷ましてからご 
使用ください。こげすざることびあります。 

この料理集の類似したメニューの温度と時間を参考にして、手動調理 
で様テを見なびら焼いてください 。I 今 P.53 つ 


トリプル重量センサー ( GPS ) の日点調節をしてください。 （今 P . 已 


ごはんがあたたま!5ない 
仕上がりにむ!5がみ!5れる 

•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。陶器 • 磁器(茶 
わんなど)に入れて加熱してください。 

•ごはんの分量厘量)に合った大きさ、重さの容器炼わんなど)に入れて加熱します。 
•2 〜4杯を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさの容器に 
入れ、テーブルプレートの中央に寄せて置さ、加熱します。 

ごはんが熱ずぎる 

•ごはんの分量(重量)に対して、大さすざる容器を使っていませんか。 

• 1 1あたため 1 仕上びり調節やや弱1であたためてください。 

♦ 1 わびや流 1 で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることびでさます。 

3 スチーム あたため でごはん 

参給水タンクに満水ラインまで水を入れてから加熱します。 

♦容器（茶わんなど）に入れてラップなどのおおいをしないで加熱します。 

が5ま < あたたま!5ない 

ごはんがぱさつ< 

3スチームあたため を使う か、] あたため 仕上びり調節 1 やや弱1で加熱 

するとさは加熱前に霧を吹いてから加熱すると、しっとり仕上びります。 

冷まごはんがあたたま!5ない 
仕上がりにむ!5がみ!5れる 

•容器(平皿)にのせて加熱します。容器(平皿)を使わないでラップに包ん 
だままの状態で加熱すると、あたたまりません。 

•プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。加熱不足で 
むらのある仕上びりになります。 

•使ラ容器(平皿)の大ささは、冷凍ごはんの分量(重量)に合った大ささ、 
重さのわのを使います。 

•ごはんを冷凍するときは、1杯分、1人分(約15日 g くらい)に分け、厚み 
は2〜 3 cm の四角形に作ります。 

•2 個じ(上を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさのわので 
加熱します。むらの原因になります。 

•2 個じ(上を同時にあたためるときは、中央をあけるようにして並べ、 
重ねないでください。 

冷凍ごはんが熱ずぎる 

•ごはんの分量(重量)に対して、大さすざる容器を使っていませんか。 

•とけかけていませんか。;令凍室から取り出して、すぐに加熱します。 

参 1 わびや 流に 登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることびでさます。 


牛乳が熱 < なりずぎる 


•牛乳の分量厘量)は少なくないですか。容器の大きさに巧して半分 


ソ下の量のとさは I レンジ T 6 日日 W I であたためてください。 

参冷めかけた牛乳をあたためていませんか。 

•ボタンをまちびえていませんか。 任あたため] で加熱すると熱くなります。 


料理のできぐあいが悪い 


牛乳のあたため 


ごはんのあたため 


うまく仕上がらないとさ 
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牛乳が熱 < なりずぎる 

参 1己牛乳1 は仕上がり調節の目盛を記憶します。セットされている目盛を確認してください。 
♦ 1 わびや流1 で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることびできます。 

牛乳がめるい 

♦牛乳の分量(重量)に対して、軽い容器を使っていませんか。 

参市販のパックのままで加熱していませんか。マグカップやコップにあ 
けて加熱してください。 

♦設定されている仕上びり調節の目盛を確認してください。 

•テーブルプレートの中央に置いて加熱してください。2〜4杯を一度 
に加熱するときは、分量厘量)を同じくらいにして、テーブルプレー 
卜の中央に寄せて並べ、加熱します。 

参 1わびや流1 で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることびできます。 


お総菜のあたため 


食品をあたためても熱くな 
らない 

• |1あたため で容器を使わないで、食品だけでそのまま加熱していません 
か。食品の分量(重量)に合った大ささ、重さの容器に入れて加熱します。 
•食品び、金属容器かアル5ホイルでおおわれていると加熱されません。 
•プラスチック容器に入れて加熱していませんか。軽すざて加熱時間び 
短く設定されてしまいます。 

•テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

•食品の種類や保存状態(常温、冷蔵)によって「仕上がり調節」を使い分 
けます。 l -> P .26 l 

食品をあたためると熱くな 
りずぎる 

•食品の分量運量）に対して、大きい（重い）容器を使っていませんか。 

食品の分量（重量）に合った重さの容器を使ってください。 

•あたためる食品の量び少なすざませんか。]日日上にしてください。 
•オート調理でめるかったをのを、オート調理で追加加熱をしていませんか。 

1レンジ1600 W | または1レンジ1500 W | で様テを見なびら、追加加熱を 
してください。 

•冷めかけた食品をオート調理であたためていませんか。 

1レンジ|6日 0 W 1または1レンジ1500 W 1で様テを見なびら加熱してく 
ださい。 

♦1 わびや流1 で登録した容器を用いてあたためるとお好みに仕上げることびでさます。 

カレーやシチューが あたた 
まらない 

•とろみびあるわのはラップなどでおおいをして仕上びり調節を1やや強1 
か^に設定して加熱します。 

参加熱後、かさまぜます。 

冷凍食品があたたま！5ない 

• 

参; 

• 

1 

• 

2解凍あたため であたためます 。〔今 P .2 目） 

容器を使わないで、食品だけでそのまま加熱していませんか。 

食品の分量(重量)に合った大ささ、重さの容器に入れて加熱してください。 
プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。軽すざて加熱時 

3日3び短く設定されてしまいます。 

テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 



1 


い 

と 

さ 



解凍 


•半解凍(わ〜ノ V 分解凍)状態に仕上げます。加熱後3〜5分の自然解凍 
をすると、きれいに解凍されます。 

解凍不おでかたい •食品胸やさしみ等)や使用用途(解凍後すぐ調理する場合か、生で食べる 

場合)によって仕上がり調節び必要です。仕上がり調節眉到はさしみ用です。 
参テーブルプレートの中央にのせて加熱します。 
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ス 

ポ 

ン 

ジ 

ケ 

1 

夺 

ケー夺のふ <5みが悪い 

•卵はしっかりと泡立てましたか。 

•八ンドミキサーや泡立て器の先から落ちる泡で r の」の字び書けるくら 
し、しっかりと泡立ててください。 [- >p.n4] 

•粉を加えた後やバターを加えたあとに、まぜ過ぎていませんか。 

いく!5泡立てても泡立ちが悪い 

泡立てるとさのボウルや泡立て器に、水分や油びついていると泡立ちび 
悪くなります。卵は新鮮なわのを使ってください。 

きめがあ5 く、粉がダマに 
なって残る 

•ル麦粉はよく而るいなびら入れましたか。 

•ノ」\麦粉を加えてから、粉びなじむまでしっかりまぜてください。 

ケー夺がうまく焼けない 

•手動調理で焼く場合の温度と時間は、「手動調理をするとさの加熱時間」 

を参照して焼いてください。 [- >9.53] 

•分量に合った大ささの型で焼いてください。 


バ 

夕 

1 

□ 

1 

ル 

ふ <5みが悪い 

•生地の発酵は充分でしたか。発酵途中で生地の表面び乾いているとき 
は霧吹さで水分を補ってください。 

•成形するとき生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱ってください。 

焼き色にむ!5がある 

生地の大ささび異なると焼いたとさにむらになります。 

《1ストは時間びかかります。焼きもち、内臓を取っていない丸身の魚は上手に焼けません。 


5 ま < 仕上が S ないとを(つづを） 

♦給水タンクに水を入れてから加熱しましたか。スチームび出ない状態で 
加熱すると加熱しすざになることびあります。 

•皿などの上にのせて加熱していませんか。スチ□ール製の発泡トレーに 
のせて加熱します。 

. _ム、、が、* •食 □□□©» みや形びす±匀一だと、細い部がや5すい部がび煮えやす<な0 

食ロロか煮スた ます。魚などは、尾にアルミホイルを卷きます。 

•冷凍するときは、食品の厚みを下にそろえてください。 

•加熱するときはラップなどの包装ははずしてください。 

♦同時に2つ(上を解凍するときは、同じ種類のもので、同じ大きさのものにしてください。 
•さしみ解凍の場合は、 17解凍 I 仕上がり調節[弱 I に設定します。 


野菜がうまくゆであが！5ない 

•野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央に直接 
のせて加熱します。 

•ラップの重なっている部分を上にして加熱するとうまくゆであびりません。 
♦ほうれん草などの葉菜は1日〇〜5日0含、じゃびいをなどの根菜は1日〇〜 

1日日日 g まで加熱でさます。分量び多すざたり、少なすざるとうまくで 
さません。 

ほうれん草など葉菜が乾燥 
したり、む!5がある 

♦ほうれん草などの葉熟ま、洗ったあとの水気をきらない状態で、ラップ 
で包みます。 

•ラップで包むとさは、茎と葉を交互にして重ね、しっかり包みます。ラップ 
の包みかたびゆるかったり、広げた状態で包むと、ラまくでさません。 

ブ□ッコリーなどの果菜類 
を包むとさは 

•ブ□ッコリーなどの果菜類はル房に分けて、ラップに重ならないよう 
にすきまを作らないようにして並べ、ピッタリと包みます。 

じやがいらやにんじんなどの 
根菜類が加熱しずぎになった 

•ラップの重なったちを下にしてテーブルプレートの中央にのせて加熱します。 
•1 日 Og 未満のオート調理はでさません。1レンジ1日日日 W 1で様テを見 
なびら加熱してください。 

じやがし化が加熱不足になった 

力□熱後ラップをはずさないですぐに上下を返してしばらくおいて、蒸らします。 



スイ—ツ 


野菜 


うまく仕上がらないとさ 
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シ 

f 

ク 

U 

1 

ム 

ふ <5みが悪い 

•分量は正しく計りましたか。 

•シユーク IJ - ムの作りかた P .127] を参照し、作りかた曾のバター 
と水の加熱のとさ、充分に沸とうさせてください。 

♦給水タンクに水を入れてから加熱してください。 

大きさにむ!5がある 

•生地を同じ大ささに絞り出しましたか。量び異なると焼さ上びったと 
さにむらになります。 

r ク 
ッ 

心 千 

焼さ色にむ!5がある 

•生地の大ささや厚みはそろえてください。 


お困0のとをは 



動 

作 

し 

な 

い 

電源が入!5ない 

1 あたため 1 を押してち 
受け付けない 

ボタンを巧しても受け 
付けない 

加熱しない 

♦電源プラグび抜けていませんか。 

♦配電盤のヒューズ、またはブレーカーび切れていませんか。 

♦表示部に「日」び表示されていますか。表示びない場合ドアを開閉してください。 

「日」表示します。（待機時消費電カオフ機能びはたらしています。） （4 P .2 ) 

• ドアはさちんと閉まっていますか。 

• ドアを開け閉めしなおしてち正常になりませんか。 

♦専用ブレーカーを切り入れなおしてドアを開閉してを正常になりませんか。 

食品がまったくあたたま 
5ない 

とりけしキーを押し表示部に「@」と「0」だけび表示されていません 
か。店頭用の「モード」に設定されています。 

3秒上とりけしボタンを押すと、表示部の 「®」 表示び消え加熱できます。 

スチームが出ない 

参給水タンクに水び入っていますか。 

•室温び低くありませんか。給水経路び凍結している可能性びあります。 
•カルシウムの多い水を使い続けるとスチームボイラーにカルキび溜 
まりスチームび出なくなる場合びあります。本書記載の「ご相談窓 
□」に修理についてお問い合わせください。 （今 P .147) 


加熱中 r カチ、カチ•••」 

と音がずる 

マイコンびレンジやヒーターなどの切り替えをするとさのスイッチ音です。 

加熱中「ジージー」と音がずる 

インバーターの作動音です。 

レンジ加熱のとさ「パ 
チン」と音がずる 

ドアと加熱室の接触面に付着していた水滴びはじける音です。 


ふ 

巧 

参 

煙 

付 

着 

物 


才ーブン、グリル加熱のと 
き「ポコッ」と音がずる 

高温のため、加熱室び膨張する音びすることびありますび故障ではあ 
りません。 

スチーム使用中音がする 

給水タンクから水を吸込むとさに空気をかむ音です。 

調理終了後、しば!5くず 
ると「カチ」と音がずる 

調理終了後にドアを閉めてから]日分過ぎたときにはたらく待機電力 
をオフするスイッチの音です。 

調理が終了してもフアン 
の風切り音がずる 

調理終了後や りけし j を押した時、電気部品を冷却するためファンび回転 
する場合びあります。 

終了音の音色が切り替 
わったり、無音になった 

ドアを開閉して表示部に「0」を表示させてから、 ヘルシーアップ 1 を押し、 

さらに 1容器計量1 を3秒間巧すとメ □ディー音とブヴー音の切り替えびで 

きます。同様に1 ヘルシーアップ1 を押した後、1 わびや流1 を3秒間押すとメロ 

ディ音と無音の切り替えびできます。 〔今 P .23 ) 
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ラまく仕上が5ないとき/お困りのときは 
































































個りのとをは(つづを) 


電源プラグを差し込むとき「カチッ」 
と音がしたり、乂花(スパ—ク)が出る 


電源回路に充電するためで故障ではありません。 


レンジのとさ乂花(スパー 
ク)が出る 

♦黒皿を誤って使用していませんか。 

•グリル皿にアルミホイルを敷いていませんか。 

•加熱室壁面、ドアファインダーなどに金属製の調理道具やアルミホ 
イルび触れていませんか。 

•テーブルプレートなどに食品カスびついていませんか。 

はじめてオーブンを使っ 
たとさ煙がでた 

加熱室は防簡のため油を塗っています。はじめてお使いのとさは、空 
焼さをして油をとってください。 〔今 P .5) 

スチーム噴出□に白い 
付着物が残る 

白い付着物の成分は水道水に含まれているミネラル分(カルシウム、 
マグネシウム)び蒸発して残ったものです。ミネラル分は有害ではありません。 
かた < 絞っためれぶさんで而さ取ります。 

加熱中、表示部やドアが 
くもったり、水滴が落ちる 

メニューによって食品から出た水分び水蒸気となり、表示部やドアの 
内側、クリスタルテーブルの周囲などびくわったり、水滴びつくこと 
びあります。ドアの内側などに露びつき、床に落ちたときは、而きん 
でふき取ってください。 

加熱室内に水滴が付着 
ずる 

スチーム調理やメニューによって食品から出た水蒸気び加熱室壁面に水滴 
として付着します。水滴はこまめに店\き取ってください。 [- ► P .54 ] 

オーブン予熱中に庫内な 
が消なしている 

予熱中は節電のため庫内なを消なしています。1オーブン1予熱中に^ 

を押すと已秒間庫内なび点なします。 

庫内:！:了の明るさが変わ 
るとさがある 

断続運転のとさ庫内灯の明るさび変わることびあります。 
故障ではありません。 

熱風ヒーターが赤熱し 
たり、しなかったりずる 

加熱室の温度を一定にするため熱風ヒーターの通電を断続します。 

クリスタルテーブルの 
周囲に水滴がつ< 

メニューによって食品から出た水分び水蒸気となり、クリスタルテーブ 
ルの周囲に水滴びつく場合びあります。店\さんでふさ取ってください。 

300でに設定できない 
ことがある 

加熱室び熱い場合、および予熱なしの場合の最大設定温度は250むに 
なります。 

セットした温度が途中で 


オーブン（予熱あり）のとき、3日0むの運転時間は約5分です。その 

変わることがある。 

後は自動的に2已ぴ C に切り替わります。 

予熱違中で加熱室湿度の 
表示が10〜20で上下ずる。 
また断続音がする 

加熱室温度び安定するまで温度表示び変わります。故障ではありませ 
ん。また予熱中は熱風ヒーターび断続運転するため断続音びすること 
びありますび故障ではありません。 

予熱設定湿度が表示され 
る前に予熱が終了した 

電源電圧や室温等の影響で設定温度まで表示される前に予熱び終了す 
ることびあります。 


ま ■ 


音•火花•煙•付着物 


水滴•庫内•ヒータ— 


設定•表示 


お困りのとさは 
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因 


=/1| 

な 

定 

残り時間が途中で変わ 
ることがある 

オート調理のとさ、料理を上手に仕上げるため加熱途中で残りの加熱 
時間び変わることびあります。 

ドアを開けると加熱が 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないとさにドアを開ける 

m 

巧 

取り消される 

と、加熱び取り消されます。 

「給水」表ホが点りしてスチ-ム 
に： L - の食 S の仕上が！ 3 が悪い 

給水タンクに水び入っていないためです。水を補給してください。約 

1〜2分後に「給水」表示び消灯します。補給してもオート調理では 
「給水」表示び消なしない場合びあります。 


表示例 


お知 S せ表示が出たとを 


原因•調べるところ 


直しかた 


■ [ 00 J 

■ 〔口！ I 

I [ 扣 j 


匡し!];' I 


> トリプル重量センサー 
( GPS ) の日点調節の方法び 
間違っています。 


► 

( GPS)O L 
:した 。 W 


テーブルプレートだけをのせてドアを閉めて、 


とりけし j を押します。数秒後、日表示で0点調節 


び完了します。 Op .5 J 


>トリプル重量センサー 
調節中にドアを開けまし 


•テーブルプレートびセット 
されていません。 


ドアを閉めて、 とりけ を押します。 



♦ 17 解凍 I の食品の分量び多 
すざます。 

•わびや流の容器計量中に 
ドアを開けました。 


給水タンクの水びありません。 


外来ノイズなどの影響による一時 
的な誤動作や機械室内の異常を検 
出した際などに運転を停止します。 


数秒後、日表示で0点調節び完了します。 


テーブルプレー トをセツトします。 


解凍する食品の分量を] 日日〜]日日日呂にし 


ます。 （今 P .37〕 


ドアを閉めて 


容器計量 

语録） 


を押します。約6秒後に 


容器計量び完了します。 P .32 


給水タンクに水を補給してください。 


C -> P .19 


L とりけし 

m tea 

r を爵 


を押します。 （「 H 《の表示は消えます。）ま 
たは電源プラグを抜いて、差し込みなおした後、ドア 
開閉し、もう一度電源を入れてください。 


正常にならない場合や同じ表示がでる場合は、電源プラグを抜き、本書記載のに相談窓□」にお問い合わせください。 け P .147〕 


お困りのとさは 
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♦しいたけの 串焼き . 

♦野菜の 肉巻き焼き . 

参 油を使わない野菜の素焼さ 


春 野菜のオーブン焼き… 
♦かぼちゃの 串焼き • 
♦じ ゃがいもの串焼き… 
♦パプリカの 串焼き • 
♦アスパラガスの 串焼さ 


八ンガリアンポテト . 87 

しいたけのチーズ焼き . 87 

トマトフ アルシー . 87 

焼さいち . 87 

ベークドポテト . 87 


ヨーク J レト . 

ヨーグルトソース… 
カスピ海ヨーグルト 


葉•果菜/根菜〔ゆでもの] 


•ほうれん 草のおひたし . 84 

•ほうれん 草のごまあえ . 84 

•ほうれん 草のソテー . 84 

•もやしの ナムル . 84 

•白菜の ナムル . 84 

•なすの しよラがじよラゆ•…•…84 

焼き野菜 


•キャベツの 酢づけ . 84 

•白菜の 酢づけ . 84 

•なすの 中華風あえもの . 84 

参 さやいんばんのしよラがじよラゆ 

. 84 

•野菜 サラダ . 85 


•ポテ トサラダ . 85 

♦イタ リアンサラダ . 85 

♦きめ かつざ . 85 

•酢 ごぼラ . 85 

♦ごぼう サラダ . 85 


手動焼きもの〔野菜] 


いちごのマイ•コンフィチュール……83 

ブル-ベリ-のマイ’]ンフイチュ-ル . 83 

オレンジのマイ•コンフイチュール…83 


]] ナッツミルクの7イ •] ンフィチ： H レ… • 83 
キウイの7イ•コンフィチュール……- 83 
なしのマイ•コンフイチュール 83 


沼口ゆき監修「ヘルシーシュフ」で作る 


料 

理 

集 


世界の味めぐり 


•印は 「オート調理」で調理でさます 


オニオングラタンスープ I 

カポナータ . 

シエパーズパイ . 
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67 

68 


アップルクーヘン（りんごのケーキ） 


ウインナーシュニッツェル 

(ウイーン風カツレツ） . 69 

ボルシチ . 69 


ムール貝のワイン蒸し . 69 

黄身だけプリン . 70 

キヨフテ（トル]風肉団子)••…70 

クスクス . 70 

ベトナム風生春巻 . 71 

タンドリーチキン . 72 

ナムル . 72 


自家製食品〔肉] 


•手作り ソーセージ . *11 

•蒸し 豚のさしみ風 . *11 

•手作り ポーク八ム . ★?? 


だ'— フジャーキー仲華風肋…78 


だ'— フジヤーキ ー( プレーン）…78 

►ポー クジヤーキー . ★ 78 

>レ バーのコンフイ . *1 る 

►レバーの 中華風サラダ……" ★ 78 


自家製食品〔野菜•果物) 


• ドライ八ーブ&スノ くイス10種 
. ★80 

青じそ、セロリ、パセ U 、 あさつさ、 
オレンジの皮、ディル、チャービル、 
タイム、セージ、ペパーミント 

•野菜の コンフイ . 女 80 


♦ドライ フルー ツ7種 . ★80 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーべ U —、 
ぶどラ、いちご、パイナップル 

♦ドライ 野菜 . ★引 

♦セ ミドライトマト . ★引 


自家製食品〔ヨ-グルり自家製食品〔マイ 


かぼちゃのココナッツミルク煮 

. I ：共 . 73 

金目網の豆鼓蒸し . 73 

ブルー ベリーマフイン . 74 

参 □コモコ . 74 

海をのセビッチ I . 75 

エンパナータ' . 75 

自家製食品〔魚] 

参さん まのコンフイ . ★ 79 

•結の テリーヌ . ★yg 

参たら のテリーヌ . ★yg 

♦わかさ ざのコンフイ（南蛮漬け風） 

— . ★ 79 

参 セミドライト7卜のオイルづけ…81 

♦キャベツの 酢づけ . ★SI 

参 ドライ野菜を使った焼きそば . 81 

•き ゆラりのしよラゆづけ "… ★SI 
♦ミックス ピクルス . ★SI 

コンフイチュール;！ 


グラタン 


♦マ カ□ニグラタン . 88 

市販の冷凍グラタン . 88 

ホワイトソース . 88 

♦野菜の グラタン . 89 

•ほうれん 草とかきのグラタン……89 

♦オーブン オムレツ . 89 

♦なすと トマトのチーズグラタン……" 90 


•ラヴ ニア . 90 

♦えびの ドリア . 90 

参 さのこのキッシュ . 91 

参 にんじんのキッシュ . 91 

♦ベーコンと 玉ねざのキッシュ . 91 

参 トマトのキッシュ . 91 

•ほ ラれん草のキッシュ . 91 


ピザ 

参 クリスピ-ピザ （トマトとモッツアレアトズのげ） 

. 92 

•フル- ツピザ (いちごともものピヴ) . 92 

市販のピヴを焼くとさは 


6 6 6 

8 8 8 

♦ ♦♦ 


6 6 6 6 6 

8 8 8 8 8 

♦ ♦♦♦♦ 


2 2 2 

8 8 8 


ヘルシー調理、効果の説明 


•茶わん 蒸し 
•空 也蒸し… 
•手作り 豆腐 


豚肉の蒸しもの 

•豚肉と 野菜の蒸しちの . 

•白身 魚の蒸しちの . 

参 キャベツの皮シューマイ…… 


手動煮もの 

里己 . 

大豆と昆布の煮ちの 
えびのケチャップ煮 
魚介のケチャップ煮 


肉シユーマイ . lOS 

菊巧シユーマイ . 102 

豚肉とザーサイの重ね蒸し…103 
鶏肉とザーサイの重ね蒸し…103 

あさりのワイン蒸し . 103 

あさりの酒蒸し . 103 

たらのチーズ蒸し . 103 

かんたん肉まん . 103 


•肉 じゃが . 

♦ポーク カレー…•… 
•チキン カレー…•… 
•□ー ルキャベツ… 
♦ビーフ シチュー… 
♦ポーク シチュー… 

♦豚の 角煮 . 

♦さといもの 含め煮 
•かぼちゃの 含め煮 


さばのみそ煮 . 106 

さばのトマトソース煮 . 106 

結の冷製 . 106 


小松菜と油揚げのかんたん煮… • 107 


八リノ VU 漬け . 107 

しらたきとえのきのいり煮…107 
ラど皮のさんぴら . 107 


◎脱脂、 減塩調理 
■うまみ アップ加熱 

♦低 酸素調理 
★低温 調理 


過熱水蒸気でを分な脂や塩分を落とします。 

より脱脂、減塩効果を高めたヘルシーアップ選択ちでさます。(一部メニューを除く) 

レンジ、オーブン、グリルなどの複数の加熱ち法を組み合わせてスピード加熱とじ 
つくり加熱を行います。素材のわつラまみ成分であるアミノ酸(グルタミン酸)、 
イノシン酸などを増加、維持します。 

スチームまたは過熱水蒸気で加熱室内の酸素を追い出し低酸素状態で調理すること 
で、ビタミンなどの抗酸化物質の破壊を抑えます。 

レンジ、スチーム、オーブンを組み合わせて1日〇で前後の低い温度帯を保ちなび S 
じっくり加熱することで DHA などの熱に弱い栄養素の破壊を抑えます。 


ローストチキン 


参 □ーストチキン" 

グレービーソース 


> 若鶏のつめちの焼さ(八宝鶏) • 

みそだれ 


■ 93 


焼き魚 

♦塩 結 . 94 

♦生 結の塩焼き . ©♦ 94 

参 負周の塩焼き . ©♦ 94 

♦塩 さば . 94 

♦生 さばの塩焼き . ©♦ 94 

♦ぶりの 照り焼き . ©♦ 94 

鲁 まぐろの照り焼き . ©♦ 94 

手動焼きもの〔肉） 

□ —ストビーフ . 96 

□ーストビーフのエスニック風サラダ 
. 96 

焼きそば 

•焼きそば . 98 

•焼き ラどん . 98 

♦ジンギスカン . 98 

•鶏肉と きのこの中華炒め•……99 


•さわらの 照り焼さ . ◎♦94 

♦さばの 照り焼き . ©♦ 94 

•かつおの 照り焼き . 94 

♦あじの みりん風味 . ◎♦ g 已 

♦さばの みりん風味 . ◎♦ g 已 

♦さばの ごま焼さ . ◎♦ g 已 

•あじの 開き(干もの） . 9已 

チキン ソテー . 96 

豚肉のごまみそ焼き . 96 

さ。.み □ —ル . 96 

•豚肉と きのこの中華炒め••……99 
•豚肉と キャベツの辛みそ炒め 

(ホイコウ□ウ） . 99 

♦鶏肉と キャベツの辛みそ炒め…99 


•やな ざかれい斤もの）…….9日 

•ホ 魚(干もの） . 9已 

•ほつ けの開き(干もの）95 

•いわ しの丸干し . 95 

♦さんまの 開き(干もの）……95 


手動焼きもの〔魚] 

結のムニエル . 97 

まぐろのソテー . 97 

かますの香草焼き . 97 

参 牛肉とピーマンの細切り炒め 

(チンジヤオ□ウスー) . 99 

参 豚肉とピーマンの細切り妙め…99 


茶わん蒸し 


蒸しもの 


肉じやが 


〇 〇 〇 


〇 〇 〇 


0 0 0 0 


化化 TO 化化 












































































































































































































•印は 「オート調理」で調理でさます 


参かん たんパン . 

参 セサミパン . 

♦レー ズンパン . 

参かん たんあんパン…•… 
参かん たんクリームパン 


手作りパン 


バター □ —ル （□ — ルパン）… • 113 


山形パン . 113 


カラメルケーキ . 119 

マーブルケーキ . 119 

ボー □. 119 

ヘルシー焼きメレンゲ . 120 

スづートポテト . 120 

焼さりんご . 120 

〇んごのコンポート . 120 

型抜さクッキー . 121 

絞り出しクッキー . 121 

アーモンドクッキー . 121 

ピーナッツクッキー . 121 

アップルパイ . 122 

りんごのプリザーブ . 122 

いちごジャム . 122 

プチパイ . 123 

ブラウニー . 123 

スコーン . 123 

コーヒーゼリー . 124 

レモンゼリー . 124 


力、んたんパン-卜 


ごはんもの 

ごはん (炊飯） . 

ピースごはん . 

五穀ごはん . 

麦ごはん . 

赤飯 (おこわ） . 


フランスノ、ン 

参 フランスパン . 

バタール、クーペ 


スイ ーツ 


参かん たんチャー八ン 
♦かんたん 焼きそば… 

♦めだま 焼さ . 

♦チーズめ だま焼さ… 
参べーコン エッグ……- 
♦野菜の ベーコン巻さ 

参す ごち0卵 . 

♦いり 卵 . 


朝食セット 

• I スト（プレーン）… 

♦ピザ トースト . 

参 フレンチ I -ースト ……I 
参 チェルシートースト… 

♦アップル パン . 

♦しょうゆ 焼きおにざり 
♦みそ 焼きおにざり ……I 
参かん たんちちピザ ……I 


スフレチーズケーキ . 115 

シフオンケーキ (プレーン）… 116 

ココアシフオンケーキ . 116 
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2品オーブン 2段調理(肉と踩菜) _ 
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力□リーカット値 


参 インスタント食品 . 142 ♦ごはんの あたため 

ラーメン.ヌードル.カレー. 参 お総菜のあたため 

井ものの具.ごはん 参 天ぷらのあたため 


参ホツ トチヨコレート 
♦牛乳の あたため…••… 
参 お酒のあたため . 


ir ヘルシーアップ」メニューは I 


を記載しています 。I 今 P .136 〜1411 


鶏の ハーブ 焼き 


•鶏の 八ーブ焼さ 
♦鶏の 兰味焼さ …I 


13目 •鶏 手羽先のつけ焼さ 
13目 ♦ピリ 辛ウイング•…•… 


13目 •鶏の つけ焼さ 

■©■ 136 


•◎■136 


焼さと0 


•焼きと り . 

. ◎■137 

参 鶏ちも肉の串焼き . 


1 137 

•豚 バラ肉の串焼き…… 

.… 0)1 

♦塩焼きと り . 

. ◎■137 

♦つけ 焼さ . 


1 137 

•豚肉と 野菜の串焼き… 

.… 0)1 

•串焼き . 

. ◎■137 

•えびと ほたての串焼さ1 

…… ■ 

1 137 




ハンバーグ 


> 八ンバーグ . 

> ビーフ八ンバーグ¬ 


-1 38 ♦いね しのノ \ン) くーグ- 
-◎■138 


138 参 ピーマンの肉づめ I 


スペアリブ 


焼き豚 


♦スペアリブ ••… 
参 豚の香味焼さ- 


•◎■139 参 豆板誓を使ったピリ辛香味焼さ 
.◎■139 . ◎■139 


♦焼 さ豚 . 

参 ひと□チャーシュー 


138 


-◎■139 

-◎■139 


鶏のからあげ 


•鶏のから あげ . ◎■14日 •豚の からあげ- 

♦たらの からあげ . ■ 140 参 ヒレカツ . 


•◎■14日 ♦ヘル シーとんかつ . ◎■140 

•◎■14日 ♦チキンカツ . ◎■140 


オーブン天ぷら 


♦さすの 天ぷら . 

•かぼちゃの 天ぷら… -1 
参 さつまいちの天ぷら 
参れん こんの天ぷら•… 


◎ 141 

♦えびの 天ぷら . 

. ◎ 141 

◎ 141 

•いかの 天ぷら . 

. ◎ 141 

© 141 

参 あなごの天ぷら . 

. ◎141 

◎ 141 

♦エ ビフライ . 

. 141 


•白身 魚のフライ… • 
参 かさフライ . 

煎りパン粉の作りかた 


■141 

141 


のみもの•インスタント食品 


スチーム あたため 


標準計量カップ-スプーンでの質量表（単位 g ) 


(1 mL = 1 cc ) 


このクッキングガイ 
ドに使用している計 
量カップ-スプーン 
での質量(重量）は 
表のとおりです。 


計量 

食□□る 

小さじ 
(己 mL ) 

大さじ 

(15 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

計量 

食□□名 

小さじ 
(己 mL ) 

大さじ 

(15 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

水•酢•酒 

5 

15 

200 

トマトヒューレ 

已 

15 

210 

しよ 5 ゆ-みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

6 

18 

240 

食塩 

6 

18 

240 

マ 3 ネーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

ル麦粉(薄力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

已 

15 

200 

ル麦粉(強力粉） 

3 

9 

110 

油*バター*ラード 

4 

12 

180 

ラー问ま 170 

パン粉 

1 

3 

40 

つつァ 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

- 

- 

160 

トマトケチャップ 

已 

15 

230 

炊きたてごはん 

— 

- 

120 


■加熱時間 耐已分1 :已分を目安にして加熱します。 r 日〜1日分1 :己〜1日分を目安にして加熱します。 
I 加熱時間の目安は、食品温度牌温)を基準にしています。 

I料理集に使われる単位は、次のとおりです。容量： ImL (ミ ijij ットル） =lcc (シーシー） 

I料理写真は調理後盛りつけたちのです。 
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沼口ゆき監修「ヘルシーシ卫フ」で作る 

世界の味めぐり 


あこがれの世界の味を、わが家の味にしてみません力>。 
サツと簡単においしくできるから、おもてなしにぴったり。 


しかもヘルシーだから、每日の食卓にも大活躍です。 



沼口ゆきプロフイール 
東京、パリなどで料理と製菓を学び料理研究家有元葉子氏に 
師事した後、独立。築地市場で料理教室「波よ け 通り キッチン」 主宰。 
著書に「コン フイチュール-レシピブック」 （成美堂 出版）、 

「気分は、ちょっとごちそう」（角川 SS コミユニエーシヨンズ）、 


「ランナーズご飯」 （講談社） 他 


フランス 


ホニホン 
グラタンスーフ° 

玉ねぎの甘みと 
チーズのこくが、 

まろやかに調和したスープ。 
体によい玉ねぎが、 

たっぷりいただけるのも 
魅力です。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

才ーブン 
(1 段•予熱有） 

レンジ 800 W 

約 7 分 (下 ごしら え） 

予熱約 15 分 
220 C 

2 〜 3 分 

7 〜 8 分 

曰 

黒 皿 中段 
給水 タンク 
空 


memo 

玉ねぎをレンジ加熱してから炒めると、 
炒める時間を短縮できます。 


イタリア 



カポナータ 

体によい野菜が、 

たっぷりおいしく 
いただけます。 

ひんやり冷やして食べても、 
また違うおいしさう'; 
味わえます。 


使用キー 


手動調理 

脚 

レンジ 


加熱方法 


800W 
10分40秒 
〜11分40秒 


付属品 


□ 

テーブルプレート 
給水 タンク 
空 


memo 

ピーマンやパプリカには、ビタミン C 
が多く、また、加熱した野菜を食べる 
と食物繊維がたっぷりと摂れます。 


材料 (4 人分） 

•玉ねぎ(薄切り）… 400 g (2 個） 

•バタ-大さじ2 • ブイヨン… 

カップ3 (またはコンソメ1個と 
7 k カップ 3) •塩、こしょう…各 
少々 • バゲット…4枚 （1 cm 厚 
さのもの） • にんにく…1/3片 
• グリエールチーズ（細切りタイ 
プ）ほたはピザ用チー乃… 80 g 

作りかた 

1. 玉ねぎは、耐熱皿にのせ、ラッ 
プして r レンジ l—SOOWII 約 3 か 30 
國加熱し、ラップをはずして、さ 
らに 胸 3 か 30 初 加熱する。 

2. 鍋を弱火にかけ、バターを溶 
かし、1の玉ねぎを木ベらで混 
ぜながら、じっくりあめをになる 
まで炒める。 

3. 2にブイヨンを加え輕く煮こみ、 
塩、こしょうで味をととのえる。 

4.3 を1人前ずつ耐熱カップに 
入れ、バゲットを 中段に 入れ、 

み ーブン 1 を熱]時划 1 220°C I 尼〜 3 

当]焼いて、にんにくをこすりつ 
け、カップにのせ、チ-ズをかける。 

5. 1オーブン I 序熱 I 圃陸幽 

|7〜8分 I セットし、スタートする。 

6.予熱終了音が鳴ったら、4を 
中段に 入れて、チーズが溶け 
るまで焼く。 



材料 (4 人分） 

•玉ねぎ(粗みじん切り）’’ぷ〇容(小 
V 2 個） • にんにく（すりおろす） 
…1片分•オリーブ油…大さじ4 
• ズッキーニ （1.5 cm 角切り）…100 
g (1/2 本）•なす （1.5 cm 角切 
り）…10 0 g ( l 本）•黄パプリカ 
(1.5 cm 角切り）… 80 g ( V 2 個） 

• ピーマン （1.5 cm 角切り）… 40 g 
(1 佩•トマト願むきし、皮と種を 
取り、粗みじん切り）または、トマト 
水煮街… 200 g •ローリエ…1枚 
•塩、こしょう…各少々 

作りかた 

1.耐熱容器に玉ねぎ、にん 
にく、オリーブ油大さじ1を入 
れて混ぜラップし、 I レンジ1800 W 1 
I 約1み40秒咖 熱する。 

2.1 に残りの野菜とオリーブ油 
大さじ3、ローリエを入れて混ぜ、 
ラップをふんわりとかけ、さらに 
I レンジ ISOOWI r 約6分 1 加熱し、 
取り出して、塩、こしょうで味を 
ととのえて混ぜ、ラップをはずし、 
さらに野菜が柔らかくなるまで 
1_3〜4み I ほど加熱する。 



世界の味めぐりフランス•イタリア 















































イギリス 


ー ズノくイ 

ひき肉の上にじゃがいもをのせて焼いた、 
素朴なイギリスの家庭料理です。 


使用キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

オーブン 
(1 段•予熱有） 

レンジ 800W 

8〜9分 
(下ごしらえ） 
予熱約13分 
210で 

15〜20分 

曰 

黒皿 中段 
給水タンク 
空 


材料 a 4 X 24 X 4 cm の耐熱容器 l 台分） 

•じやろ s ' いも…60 Og (4 偃!）•バ'夕^-大さじ 31/2 •塩、こしよう…各少々 

•牛乳…大さじ3 •卵黄…1個か•玉ねぎ（みじん切り）… 200 g ( l 個 
分) •牛ひき肉… 300 g •小麦粉…小さじ2 

A 〔トマトピューレ…大さじ5/赤ワイン…大さじ4/塩、こしょう…各少々〕 
作りかた 


1.じゃがいもは耐熱皿に皮ごとのせ、ラップをかけ、 I レンジ I 養 00 Wir 8 〜9 
蜀竹串がすっと入るようになるまで加熱し、熱いうちに皮をむき、フォーク 
などでよくつぶす。 

2.1 にバター大さじ2、塩、こしょう、牛乳、卵黄を混ぜる。 

3. フライパンを熱し残りのバターを溶かし、玉ねぎを妙'め、しんなりとして 
きたら牛肉を入れて炒め、肉の色が変わったら小麦粉を加えて炒め 、 A 
を加え混ぜながら水みがなくなるまで炒め、塩、こしょうで味をととのえる。 

4. 耐熱容器にバター（分量外）を塗り、3を入れ、その上に2をのせて表 
面を平らにし、黒皿にのせる。 

5. 1 オーブン II 予熱1口段112101：||15〜20分 I セットし、スタートする。 

6.予熱終了音が鳴ったら、4を 中段に 入れて焼く。 




ドイツ 


アップノレクーヘン 


(りんごのケーキ） 


じつくり焼くからおいしさアップ。 
りんごのうまみと風味を存分に楽しめます。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

オーブン 
(1 段•予熱有） 

レンジ 100 W 

7〜8分 
(下ごしらえ） 

予熱約9分 
180で 
約40分 

曰 

黒皿 中段 
給水 タンク 
お 一 


材料（直径 18 cm のスポンジ型1台分） 

•バター（食塩不使用）… 150 g •りんご（紅玉）…1個•レモン汁…大さ 
じ3 •砂糖… 120 g •卵（室温に戻す）…2個•牛乳…大さじ 1 V 2 
A 〔小麦粉（薄力粉）…150谷/ベーキングパウダー…小さじ1〕 

•が糖…適量 
作りかた 

1. 型の内側にバター（分量外）を薄く塗り、小麦粉（分量外）をはたき、焼く 
直前まで冷蔵室で冷やしておく。 

2. バターは約 2 cm 角に切り耐熱皿にのせ、ラップをせずに I レンジ1 1 Q 0 W 
I 7〜8か 加熱し、柔らかくする。 

3. りんごは皮をむき、6等分のくし切りにして種部分を切り落とし、包了で 
縦に数本の切れ目を入れ、レモン汁大さじ2を振りかけておく。 

4. ボウルに2のバターを入れ泡立て器でよく混ぜ、さらに砂糖を2〜3回に分 
けて入れ、よく混ぜる。 

5.4 に溶いた卵（冷たいと分離する）を少しずつ加えて混ぜ、牛乳、残りの 
レモン十大さじ1を力日えても"!ぜる。 

6.5 によく混ぜた A を2〜3回にかけてふるい入れ、木ベらでさつくりと混ぜる 
7.1 の型に6の生地を流し、上部に3のりんごを並べ黒皿にのせる。 

8. r オーブン I r 予熱 III 段 I ri 8 o ° ci r 約4〇が セットし、スタートする。 

9. 予熱終了音が鳴ったら、7を 中段に 入れて焼き、網の上で冷まし、粉糖を表 
励こふるう。 


memo 

りんごには塩分を排出してくれる 
カリウムなども含まれています。 


memo 

じやが/、もには、加熱しても壊れにく 
いビタミン C や食物繊維が多く含まれ 
ています。 




ィ"夺リス-ドイツ 
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作りかた 

1. 給7たタンクに満 7 k ラインまで 7 k を人 
れる。 

2. フライパンにパン粉、サラダ油、バター 
を入れ、中火でゆすりながら、うっすら 
ときつねをになるまで煎る。 

3. 肉は筋を切り、肉たたきやビンなどで 
たたいて 5 mm 厚さに薄くのばし、塩、 
こしょうを振る 0 

4. 3に小麦粉、溶いた卵、2の煎りパ 
ン粉の順でつける。 

5. 黒皿にオーブンシートを敷き、4を並 
ベ 中段に 入れ、 I 過熱水蒸気阿ーブ 
ブン||予熱|り閣を 2 〇〜の〇む崎 2 0が 

加熱する。 

6. 器に盛り、レモンの輪切りをのせる。 
お好みでいんげんのソテーを添えても。 


memo 

油で揚げずに仕上げるから、とっても 
ヘルシー 0 


作りかた 

1. にんじんとビーツは皮をむき、太めのせん切り。 
じゃがいもも皮をむき太めのせん切りにし水にさ 
らす。玉ねぎは薄切りにし、キャベツは太めのせ 
ん切り。 

2. 鍋にサラダ油を熱し、塩、こしょうした豚肉を妙' 
め、1の野菜を加えてさっと炒め、にんにく、ローリ 
エ、トマト水煮吿、水、塩、こしょう少々を力日えひと 
煮立ちさせ、アクを取ってうも耐熱容撒こ移し、 
耐熱のふたをして、 取ンジ1800 Wir 3〜4か1 、 
防ジ1 500 WII 約厕 一度取り出し混ぜて更 
に I いジ Isoowl 隋10分 I 、再度取り出し混ぜて 
r レンジ- 500 W || 5〜10か1 加熱する。途中1〜 
2度混ぜ、この時に塩、こしょうで味をととのえる。 
撒こよそい、サワークリームをのせる。 

memo 

豚肉にはビタミン B しビタミン B2 のほう、、 Be 
が含まれています。 


ビーッは断面が赤紫をのかぶ 
の一種。生が手に入らなければ、 
街詰を使って。 


作りかた 

1. ムール貝のひげを引いて取り、表面 
をたわしで洗い水気をきっておく。玉 
ねぎ、セロリはみじん切りにし、にんにく 
はすりおろす。 

2. ボウルでたまねぎ、セロリ、にんにくを 
混ぜ、バター lOg を加え、大きめの耐 
熱容器に入れ、ラップをして にンジ「 
800 W 1 厮1か 1 加熱する。 

3.2 にムール貝を入れて白ワインをかけ、 
塩、こしようし、ふんわりラップをかけて 
取ンジ T 800 WII 約2か 3 Q 巧 加熱し、取り 
出して一度混ぜ、さらに 陶2か3顾 （貝 
が開くまで）加熱し、貝だけ皿に取り 
出し、耐熱容器に残りのバター lOg を 
加え、ラップをせずに I レンジ rsoowi i 約 
1分30が] 加熱して貝にかける。こしよ 
うを好みの量かけてノくセリを散らす。（貝 
は加熱しすぎるとかたくなるので注意） 



memo 

貝には、亜鉛が多く含まれています。 
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ホース トリア 


ウインナーシュ巧ツエノレ 

(ウイーン風カツレツ） 


衣のさくさくの歯ごたえと、 
うす〜い肉の食感が 
くせになりそうなおいしさです。 


使用キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 





\ スター^'^ 

予熱細〜17分 




過熱水蒸気 

220〜230む 


黒皿 中段 


オーブン 

約20分 


ーブルプレート 

(1 段•予熱有） 


給水タンク 




満水 



材料 (4 人分） 

• パンが（ドライ）… 60 g • サラダ油… 
小さじ2 •バター...小さじ2 •仔牛肉 
(または豚もも肉）…100谷 （1 cm 厚さ 
のもの）4枚 • 塩、こしよう…各少々 
•小麦粉（薄力粉）…適宜•卵…1 
個•レモンの輪切り…4枚か 


ロシア 


ボルシチ 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

800W 3 〜 4分 
500W 約10分 

□ 

夕-卜） 

500W 約10分 

テーフルプレート 

レンジ 

500W 5 〜 10分 

給水タンク 



空 





豚肉と、ビーツなどの根黙菜は 
相性抜群。シチューから立ち上る 
湯気と香りも、ごちそうのうち。 


材料 (2 人分） 

•にんじん…40谷 （1/4 本）•ビーツ（生） 
… 80 g (中 1 / 2 個）•じゃがぃも … lOOg 
(小1個）•玉ねぎ…50谷 （1/4 個）•キ 
ャべツ…50谷 （1 が:）•サラダ油…大さじ 
1•塩、こいう…各適宜•豚肉（シチュ 
一用）… 170 g (小さめ一口大に切る） • 
にんにく（すりおろし）…1/2片か•ロー 
リエ…1枚 • トマト水煮お… 80 g (約 1/3 
街）•7心--2と1/2カップ•サワークリー 
ム…適宜 

ベノレ^一 

ムール貝の 
ワイン蒸し 

ヨーロッ パのレストランの味が、 
レンジで簡単に再現できます。 
潮の香りと貝のうまみを 
たっぷりと楽しんで。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

手動調理 

綿 

凹 

レンジ 

800W 

7分30秒 

1 

系 

□ 

ーブルプレート 
を水タンク 
空 


材料 (4 人分） 

•ムール貝（またははまぐり、あさり）… 
50 Og •玉ねぎ… 50 g (約 1 / 4 個）•セ 
ロリ… 15 g (約 5 cm ) •にんにく…％片 
•バター… 20 g •白ワイン…大さじ4 • 
塩…少々•こしょう…適宜•パセリ（み 
じん切り）…少々 



世界の味めぐり才—ストリア•□シア•ベル半— 


























































































